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CAPSULAS

Centro Estudianril de Consejeria y Sicologia

En la Recta Final

Entramos en la dltima etapa de este afio académico. Nuestros estudiantes comienzan este periodo
lleno de proyectos por entregar, examenes, trabajos pendientes y otras labores académicas que los
llevaran a finalizar su curso y para algunos, completar su tan anhelado grado y profesién. Para la
mayoria, éste resulta un tiempo cargado de emociones diversas, pero también cargado de muchas
dudas y de mucho estrés. Sentimiento que no necesariamente les ayuda a completar las
responsabilidades que tienen a su haber para un final exitoso.

El estrés académico se define como una reaccion de activacion fisiol6gica, emocional, cognitiva y
conductual ante estimulos y eventos de nuestra vida. No solo es consecuencia de lo que ocurre a
nuestro alrededor, sino que nuestros recursos y nuestra personalidad juega un papel importante en
términos del estrés que experimentamos y como lo manejamos.

En lo que a las responsabilidades académicas se refiere, las emociones como el estrés, provocada por
este tiempo y la necesidad de llegar al final, puede convertirse en un obstaculo para terminar lo que
es indispensable para lograr pasar a nuestro préximo proyecto. Mientras que una cantidad adecuada
de estrés nos facilita energia para hacer todo aquello que tenemos en agenda; un nivel mayor a lo
que como personas podemos manejar, puede provocarnos fatiga, desesperacion, inseguridad,
dolencias fisicas y otros sintomas que limitan un mejor rendimiento. ES por esto, que durante este
periodo, es importante cuidarnos de manera tal que nuestro compromiso como estudiantes pueda
realizarse de forma exitosa.

Entonces, ;Coémo ayudarnos a controlar este sentimiento? Contamos con recursos y estrategias que
poniendo en préactica, resultan un alivio a nuestro estrés. Pero, es fundamental el compromiso
contigo mismo para procurarte el mejor ambiente y la mejor calidad de vida. He aqui algunas de
estas estrategias:

Organiza tu agenda de manera que utilices tu tiempo al maximo; realiza un lista de lo que tienes y
estructura tus dias de acuerdo a esta lista y las prioridades; busca lugares coémodos que te
permitan un mayor rendimiento; toma tiempos de descanso entre trabajos; si es posible, haz
grupos para estudiar y compartir el material; practicas alguna actividad fisica como caminar,
eiercicios. deportes; aliméntate v descansa adecuadamente.

Sabemos que en ocasiones las situaciones no le permiten facilmente manejar este sentimiento, lo que
resulta en otras consecuencias para tu trabajo académico. Si te encuentras en un momento donde
sientes que necesitas apoyo, buscalo. No dejes para Gltimo momento lo que podria resolverse desde
un principio. Recuerda que en el Centro Estudiantil de Consejeria y Sicologia (CECSi) contamos
con recursos para ofrecerte apoyo emocional y facilitar tu experiencia universitaria.

Estudiantes, mucha suerte en esta recta final.
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